VIENS BOUGER AVEC NOUS !

@

DE 9H15 A 10H15 TOUT LES
SAMEDIS

VESTIAIRE DISPONIBLES DES
JH00

GYMNASE DES MALTERIES

Rempli ton formulaire
d'adhésion, choisi la
formule qui te convient,

prends tes plus belles

baskets et c'est parti !



SOIS AU TOP DE TA FORME !

) Hand'chill
Echauffement articulaire et mise en route

I1) Hand'balance
Travail d'équilibre et de proprioception au travers de
différents exercices avec ballon

1) CardioPower
La ¢a envoie (a ton rythme bien sir) ! Mélange de
renforcement musculaire adapté et de travail cardio.

V) Hand'Joy
Le moment que tout le monde attend pour finir la
séance. Une bonne séquence de Jeu avec des réegles
adaptées et simplifiées !

V) Hand'cool
On s'allonge, on souffle et on revient au calme !
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